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序. 我們與食物浪費的距離 

食物浪費是加劇氣候暖化的幕後推手，每年全球有三分之㇐的食

物未經食用就被丟棄，產生共約 44 噸的溫室氣體。若把食物浪費視

為㇐個國家，它的溫室氣體排放量位居世界第三，僅次於美國跟中國

『註1』。 

這麼多的食物究竟都在哪裡被浪費了？其實除了餐桌上，食物在

產地、運送過程中，會因為外觀不佳、儲藏不當及通路過量採購而被

捨棄。舉例來說，奇形怪狀、不符合大眾審美的南瓜，在產地就會被

直接淘汰。又或是便利商店為了陳列美觀，即使到了深夜時刻，也會

傾向把貨架擺滿。 

食物，同時會因為消費者的選擇偏好而被淘汰，比如牛奶挑保存

期限⾧的買，造成即期品滯銷；更很多時候，為了符合顧客期待，通

路商和農夫只挑「⾧相標準」的蔬果賣。 

食物浪費除了損失金錢，其背後所損耗的土地、水、能源、人力

等無形的環境成本，更是值得人們重新思考：我們這樣對待食物的態

度是對的嗎？我們是不是也有些習慣會直接、間接地造成食物浪費？

最重要的是，該怎麼做才能為延緩氣候變遷盡㇐份力？ 

為呼應聯合國在西元 2030 年前零售及消費者減少 50％食物浪

費的永續發展目標 （Sustainable Development Goals），環保署除

了建立廚餘回收資源化政策，並持續輔導㇐般餐館轉型為惜食推廣種

子店家外，如何從教育體制著手——在主廚養成的過程中提升學生的

                                                      
1 糧食自給率（以熱量計算） 行政院農業委員會，2019 年，《農業統計資料查詢》  
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惜食素養，是本署未來在推廣惜食議題方面的重點推動項目。為此，

我們編撰了㇐份以全國大專院校餐飲科系學生為對象的惜食料理教

案手冊，將包含永續食材之採購、消費者購物習慣與減少食物浪費之

方法、全食物利用料理與剩食再利用等綠色餐旅相關概念融入既有課

綱中。我們期待餐飲科教師能藉這份教案發展出符合不同班級、學生

學習歷程的多元課程，培養更多綠色餐飲人才。 

這本《為明日主廚打造的惜食指南》是特別針對高中職餐飲科學

生所設計，內容主要想點出「惜食」的這個大概念：介紹目前食物浪

費問題的原因，包含消費者的購物行為及消費迷思，以及為了迎合消

費者，產地端做出了哪些篩選機制。在現行課綱中，並未導入永續發

展理念的素養培育，也未針對氣候變遷所將面臨的糧食問題提出討論。

為此，教材中我們也分享了以「惜食」理念為目標的料理技巧，例如

全食物利用、善用格外品、翻轉剩食新料理等，希望學生不僅能從氣

候變遷、食物浪費與消費者習慣等三者的關係，了解到惜食的急迫性，

更能在料理的實務過程中融入手冊提供的小技巧，達到廚餘減量目標、

珍惜食材，並培養未來經營惜食推廣種子店家的素養與理念。 
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㇐、 教材大綱及架構 

教材框架大致將惜食觀念分為 2 大類（圖 1）：永續餐飲產業鏈

及公民行動。前者帶領學生實際走訪生產者與產地，引導學生思索平

時容易被忽略的前端浪費問題，而後讓學生了解惜食推廣種子店家經

營者的經營方針，包含管理、菜單設計、惜食料理與食物的保存等須

留意的細節，最後介紹廚餘場的運作，看見食物後端處理的困境。公

民行動則以國內外惜食案例分享為主，融入公民咖啡館、學生為主體

思維，激發學生方想惜食行動與理念推廣。 

 
教材架構圖 

惜食總論

永續餐飲
產業鏈

前端把關

農業產地

中盤/供貨商

餐廳 零浪費

經營管理

菜單設計

惜食料理

食物保存

後端處理 廚餘處理

公民行動 案例分享

國際

臺灣
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本次課程除另外增添惜食推廣種子店家的參訪，方便學生了解經

營現場的運作狀況；更加入食物的保存理論與實作課程，幫助學生了

解目前後端食物在處理上所面臨到的困難，並學習如何妥善處理食材、

延⾧食物保存期限。 

二、 對應課綱及課程名稱 

本教材以惜食為主軸，分別就 6 個不同主題來探討食物浪費的由

來、聯合國 SDGs 目標、惜食的料理及保存方法等面向帶領學生思考

並理解惜食的發展脈絡與實踐手法。  

本教材亦可對應到大學端餐飲科系必修課程（詳見表 1）。 

表 1 惜食教材相對應之營隊理念、餐飲群課綱與大學端課程名稱 

教材名稱 對應課程名稱 對應課綱 

從零浪費飲食開始的永

續之路：消費端食物浪

費與國際案例 

1.食物學原理餐飲採購

學 

2.飲食文化 

 餐旅-專-餐導-H-a 

 餐旅-專-餐導-H-b 

 餐旅-專-餐導-H-c 

從產地到餐桌，消失的

食物 

1.食物製備原理 

2.營養學 

3.飲食文化 

 餐旅-專-餐導-H-a 

 餐旅-專-餐導-H-b 

餐旅-技-廚技 I-C-a 

餐旅-技-廚技 I-C-b 

去去，浪費走！餐飲之

全食物利用術：打造零

廚餘料理 

1.食物製備原理 

2.餐飲管理概論 

3.菜單規劃與成本控制 

4.餐飲創意與美學 

餐旅-技-廚技 I-C-a 

餐旅-技-廚技 I-C-b 

餐旅-技-廚技 I-C-c 
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人人都是惜食料理王： 

剩食大變身 

1.食物製備原理 

2.餐飲管理概論 

3.菜單規劃與成本控制 

4.餐飲創意與美學 

餐旅-專-餐導-B-b 

餐旅-專-餐導-B-c 

食物的保存與加工： 

冰箱管理術 

1.餐飲衛生與安全管理 餐旅-技-廚技 I-C-c 

惜食推廣種子店家之經

營與理念 

1.餐飲行銷學 

2.餐飲英文 

3.菜單規劃與成本控制 

4.餐飲實習 

5.餐飲經營管理 

餐旅-專-餐導-B-b 

餐旅-專-餐導-B-c 

餐旅-專-餐導-C-b 

餐旅-專-餐導-C-c 

餐旅-專-餐導-C-d 

餐旅-專-餐導-C-e 

惜食料理成果競賽 1.餐飲實習 

2.餐飲行銷學 

3.餐飲衛生與安全管理 

4.菜單規劃與成本控制 

5.餐飲管理概論 

6.餐飲創意與美學 

餐旅-專-餐導-B-b 

餐旅-專-餐導-B-c 

餐旅-實-餐服-E-b 
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三、 教材與相對應之課程活動 

以下就每階段教材的活動進行說明。 

表 2 惜食教材與建議融入之課程名稱 

章節 教學模式 教學目標 教學活動 

01. 從 零

浪費飲食

開始的永

續之旅：

消費端食

物浪費與

國際案例 

授 課 、 小

組討論 

以臺灣食物浪費現況

為切入點，引導學生思

考食物浪費與消費者

購物習慣間的關聯性，

了解生活中有那些惜

食行動可以響應與國

際間正在推行的惜食

行動有哪些。 

授課老師以「我們都知道

要珍惜食物，但臺灣㇐年

的食物浪費總量卻多達 

275 萬公噸」引起學生動

機進入惜食主題，並安排

學生進行分組討論並歸

納出生活中哪些消費行

為會造成食物浪費。發展

活動階段老師將帶領學

生認識食物里程與碳排

放，並利用師生問答方式

了解學生在日常生活中

曾看過、落實過的惜食行

動。綜合活動階段介紹永

續發展目標（SDGs）並介

紹國際的惜食行動案例。 

02. 從 產

地 到 餐

桌，消失

的食物 

農 場 參

訪、講座、

小組討論 

認識農產品分級與格

外品定義並了解產地

端的食物浪費問題，引

導學生思考消費者購

藉由實地參訪，讓學生了

解有機栽種的理念與重

要性，認識不同作物並體

驗農務的辛勞，喚醒學生
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章節 教學模式 教學目標 教學活動 

物習慣與產地端食物

浪費的關聯性。 

粒粒皆辛苦的意識，並藉

由講座與小組討論，翻轉

費者對格外品（醜蔬果）

的迷思。 

雨天備案：以室內講座方

式介紹臺灣的當季當令

蔬果，並了解從產地到餐

桌的過程中所造成的食

物浪費。後搭配遊戲活

動，在桌上擺放不同蔬果

圖卡，模擬產地農夫販賣

產品時，消費者會有哪些

購物偏好，並針對剩餘圖

卡（醜蔬果、蟲害作物等）

提出後續處理方法。 

03.去去，

浪費走！

餐飲之全

食物利用

術：打造

零廚餘料

理 

廚 藝 示

範、實作 

了解並學習料理過程

中的全食用利用方法，

達到廚餘減量目標。 

講師介紹全食物利用之

目標、方法及運用，結合

兩道中餐的料理示範，顛

覆學生對於不可用食材

的想像；之後安排實作課

程，由學生親自練習製作

全食物料理。 

課堂結束前教師可先預

告後續惜食料理成果競

賽的活動安排，包含主題
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章節 教學模式 教學目標 教學活動 

食材為何、如何進行與相

關前置作業，讓學生以此

主題發想自己組別之惜

食料理。 

04. 人 人

都是惜食

料理王：

剩食大變

身 

授 課 、 小

組討論 

 

了解生活中消費者面

對剩食的看法，並進㇐

步思考如何剩食再利

用，變成美味新料理。 

以「東西沒吃完時，你都

怎麼做？」為開場，引起

學生動機並經由小組討

論分享有哪些剩食再利

用的方法。發展活動時，

將班級分為兩派：㇐邊是

餐廳經營者，㇐邊是消費

者，模擬雙方對剩食再利

用所面臨的挑戰，並於綜

合活動階段分享經典臺

菜「菜尾湯」惜食精神，

依照收到不同的食物圖

卡為作為食主食材，腦力

激盪出創新又好吃的佳

餚。 

05. 食 物

的保存與

加工：冰

箱管理術 

授 課 、 小

組討論 

藉由冰箱食物的擺放

位置與建立新的購物

習慣，可以幫助消費者

在期限內把食物吃完。 

以「生活中有哪些食物

保存的方法」為延伸主

題探討之開場，先以小

組討論分享學生看法，

後進入冰箱管理主題，

釐清哪些收納習慣容易

造成食物超過保存期
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章節 教學模式 教學目標 教學活動 

限。發展活動階段，教

師可以讓各組別設計自

家冰箱，並上臺分享其

中安排的考量為何，並

依此做統整結論。 

06. 惜 食

種子推廣

店家之經

營與理念 

授 課 、 小

組討論 

了解經營餐廳所需思

考的成本問題，進而思

考若是經營㇐家惜食

推廣種子店家，須具備

的理念與專⾧是什麼。 

以師生問答方式在黑板

上記錄㇐般餐廳需考量

的成本有哪些，再拋出

「若是加入惜食概念，對

餐廳有什麼好處」，安排

小組討論，引導學生思考

惜食推廣種子店家的重

要性、理念為何，以及「我

們如何做好準備，走向永

續經營的目標」。 

07. 惜 食

料理成果

競賽 

實 作 、 小

組 討 論 、

說 菜 、 評

比 

提供格外品、全食物利

用與廚餘減量之 3 理念

進行實作課程，結合理

論與自身學習經驗，讓

學員能在課程結束後

把知識帶著走。 

利用抽到的主題肉類與

三種自選時蔬做變化，激

發學生創意。在此競賽中

學生需特別考量「惜食」

理念，包含料理所產生的

總廚餘量，全食物利用的

巧思與美味度等，評審老

師將依照不同評分標準

— — 衛 生 10% 、 展 臺

5%、創意理念 5%、擺盤 

10%、口味 15%、全食材
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章節 教學模式 教學目標 教學活動 

利用率 15%、在地食材

15%、菜單設計 25% 等

考核項目檢驗學生的學

習成效。 

 

四、 學生前後測教材評量 

課程開始前，為了解學生惜食觀念之先備知識，予以發放前測評

量（表 4）；課程結束後，再進行後測評量，以利了解學生之學習成

效。為響應環保署無紙化政策，本前後測將提供 QR code 掃描，以

電子問卷模式發放。 

表 4 學生前後測教材評量 
1. 食物浪費不會造成以下何種後果？ 

□溫室氣體排放量增加 □土地資源浪費 □水資源浪費 □糧食分配不均 

2. 以下哪種行為不是消費者常造成的食物浪費？ 

□偏好 □個人慾望 □店家促銷 □迷思 

3. 好渴啊，挑選貨架上的商品時我該挑選的是…？ 

□最外層保存期限最短的 □最裡面的較新鮮健康 

4. 購買食材時，挑選何種商品較健康且能減少碳足跡？ 

□進口食材 □本土食材 

5. ⾧途運輸的食材會因為保存問題而使用額外用藥，因此我們該優先選擇本土食材，健康又新鮮。 

□是 □否 

6. 食物里程指的是食物從產地到餐桌上所運送的距離。 

□是 □否 

7. 吃在地的優點不包含以下何者？ 

□新鮮 □便宜 □減少碳排放 

8. 吃外食時，我可以藉由哪種作法減少食物浪費？ 

   □吃不完打包  

   □主動告知店家份量  

   □點餐時主動告知店家不吃的食材   

   □以上皆是 
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9. 聯合國永續發展目標提出在 2030 年，人均食物浪費應該減少 

□40% □50% □60% 

10. 食物過了有效期限，就等於是壞掉了，應該拿去丟棄。 

□是 □否 

11. 臺灣有 50% 的食物浪費出現在消費端。 

    □是 □否 

12. 格外品等於瑕疵品。 

    □是 □否 

13. 何者是形成格外品的原因？ 

□規格不合（過大過小）□賣向不佳 □供需失衡 □以上皆是 

14. 以下描述何者並非說明全食物？ 

□攝取天然、完整，並經加工精緻過的食物 

□全食物其實就是指原型食物 

□不僅能減少廚餘量，還能攝取食物中的各種營養素 

15. 水果果皮做成水果凍、水果茶，是剩食再利用的好方法。 

□是 □否 

16. 把不要吃的吐司邊拿來用奶油翻炒，是全食物利用的好例子。 

□是 □否 

17. 下列哪種方法無法減少冰箱中食物因保存不當所造成的食物浪費？ 

□採買前確認冰箱存貨  

□將較早買的食物放在冰箱內層，確保適當的保存溫度 

□冰箱只放八分滿 

18. 下列何者並非餐廳提供透明菜單的優點？ 

□讓消費者避開不想吃的食材 

□減少餐廳廚餘量 

□增加餐廳備料成本 

19. 以下和者非符合環保署惜食種子推廣店家的十項指標之㇐？ 

□吃進口 □愛推廣 □愛分享 
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五、 教材內容 

(㇐) 從零浪費飲食開始的永續之旅： 

消費端食物浪費與國際案例 

1. 消費端的食物浪費 

我們都知道要珍惜食物，但臺灣㇐年的食物浪費總量卻多達 275 

萬公噸『註2』：平均下來每人每天丟棄㇐個便當的食物量。除卻個人，

食物浪費有很大部分的比例出現在超商、超市等量販店——因食物放

到過期、賣相不佳等產生的食物浪費高達 3.6 萬公噸『註3』。 

 

 
 

 

圖／主婦聯盟環境保護基金會 

以上數據提醒我們，消費者的許多習慣、偏好、甚至慾望，都更

深㇐層的在影響著整個食物的供應鏈，與食物浪費問題密不可分。 

                                                      
2 糧食自給率（以熱量計算） 行政院農業委員會，2019 年，《農業統計資料查詢》  
3 糧食自給率（以熱量計算） 行政院農業委員會，2019 年，《農業統計資料查詢》  
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2. 挑來選去的購物習慣 

口渴了，來去便利商店買杯飲料喝吧！眼前琳瑯滿目的貨品架中，

那㇐排排的飲料食物，你會怎麼拿？ 

賣東西最常見的狀況便是，顧客偏好保存期限較⾧的商品。例如

消費者其實馬上就要食用，卻專挑貨架裡面的商品拿，造成即期品乏

人問津；又或者是翻動挑選漂亮的商品，導致蔬果碰撞損傷，最終落

得被丟棄的命運。 

3. 捨近求遠的時髦追求 

你追求進口食材嗎？比如做蛋糕㇐定要是日本的麵粉、法國的奶

油或者比利時的巧克力。我們總覺得國外的商品品質就是最好的，但…

甘安捏？ 

⾧途運輸常導致食物毀傷，為了避免蔬果肉品在運輸的過程中敗

壞，通常會添加許多藥物。然而，㇐旦貨物延誤或無法通過藥物防疫

檢驗，整批皆得銷毀或退回。這個狀況造成臺灣每年約有 3-4 千公

噸的動植物因檢疫不合格而無法進口或外銷。 

4. 慾望主宰的爆買行為 

國人追求小確幸、講求高 CP 值：為了促銷，商店會發起吃到飽、

買㇐送㇐或是配合節慶買額免運費等特惠活動。 

撇除習慣偏好，購買欲望也扮演著關鍵角色。舉例來說，買東西

是件令人心情愉悅的事，但人們往往為了湊免運享折扣，手滑買太多、
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食物放到壞；有時和朋友出去用餐，因為貪吃點了超量的菜餚、根本

吃不完，最後全進到廚餘桶，產生更多浪費。 

 當消費習慣／偏好碰上慾望主宰…小心，食物浪費正悄悄找上你！ 

5. 如何避免食物浪費？ 

溫室氣體是造成全球暖化的主要原因，其中又以人為產生的二氧

化碳佔大宗。除了交通工具、冷氣會影響排放二氧化碳，糧食的生產、

運送及烹調都會影響碳排放的多寡。要迎戰氣候變遷，就得改變我們

的消費與飲食習慣。 

首先，讓我們先思考食物是怎麼來的—  

食物里程與碳排放 

食物從產地到餐桌上所運送的距離稱為食物里程：距離越遠，消

耗的能源與排出的二氧化碳就更多。在糧食自給率只有約 32％ 的臺

灣『註4』，每年有大量從國外進口來的食物，這些產品的高碳排，正是

暖化背後的㇐大推手。 

 

                                                      
4 糧食自給率（以熱量計算） 行政院農業委員會，2019 年，《農業統計資料查詢》  
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圖／主婦聯盟環境保護基金會 

 

6. 身為消費者，我們可以怎麼做？ 

(1) 在地 VS 進口 

 購買食材時，你偏好吃進口、還是吃在地？ 

 碳足跡指的是㇐樣產品在整個生命週期中所直接或間接產生的

二氧化碳。進口產品因為運送旅途⾧，消耗的能源與產生的二氧化碳

跟在地食物比起來，高出許多。 

 消費者在購買食物前，可以先停下來想想看食物是怎麼來的？優

先選擇碳足跡較少的產品，不僅可以吃到更新鮮的食物、支持本土農

業外，還能減少攝取食物因保存問題而添加的額外用藥，好處多多！ 
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圖／主婦聯盟環境保護基金會 

 

(2) 外食族也能很惜食 

臺灣的食物浪費，有超過㇐半來自消費端。要減少食物的浪費，

我們可以在點餐前先問清楚餐點分量與內容，避免點錯、點太多的機

會；吃不完除了可以打包，也記得將剩下的餐點妥善保存，儘早食用

完畢。 



為明日主廚打造的惜食料裡指南 
 

20 
 

 

圖／主婦聯盟環境保護基金會 

廚師也是消費者的㇐員，改變消費行為，你也可以改變世界！ 

7.  2030 年人均糧食浪費減半 

 全球現在有約 8 億人口食物不足，卻有 1/3 的糧食未經食用

就被浪費。如何有效分配與利用食物，成了首要課題。 

聯合國在 2015 年提出永續發展目標 SDGs，其中終止飢餓、保

障糧食安全與確保永續消費及生產模式為關鍵指標之㇐。各國為了響

應，分別祭出不同策略，2030 年人均食物浪費減半，是所有人的目
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標。 

 
圖／主婦聯盟環境保護基金會 

 

8.  有效期限 VS 最佳賞味期 

臺灣規定的有效期限，代表的是食物在這段期間的風味最佳（例

如：外觀、味道與質地等），而非期限㇐到，就不得食用。 

日 本 及許 多 歐 洲 國家 的 食 品 標示 開 始 以 最佳 賞 味 期  (best 

before date) 取代有效日期，是全球為減少食物浪費所採取的行動之
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㇐。 
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(二) 從產地到餐桌，消失的食物 

1. 看不見的前端食物浪費 

 
圖／湯采薇 拍攝 

除了消費端，食物浪費問題其實早從產地端就已經存在。為了讓

消費者買到完美商品，農友和通路商可要層層把關。例如，為迎合消

費者審美，賣相不佳的食物在第㇐關就被淘汰；未達產品分級未達標

準者與不符合包裝規格者也常被棄置。 

根據調查『註5』，開發中國家有超過 40% 的食物損耗發生在零售

通路與消費端。以臺灣為例，50% 的食物浪費發生在個人、家戶及餐

飲業者（消費端）。 

但漂亮和標準化的食物，就是最好的嗎？ 

2. 格外品二三事 

                                                      
5 糧食自給率（以熱量計算） 行政院農業委員會，2019 年，《農業統計資料查詢》  
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(1) 何謂格外品？ 

㇐般農產品會根據大小、重量及外觀進行分級；而格外品，指的

是市場規格以外但品質沒有問題的農產品。換言之，這些「不及格」

的農產品，只是外觀醜了點，營養及安全都是無虞的。 

 
圖／湯采薇 拍攝 

我們可以將格外品分成三類『註6』：規格不符合（過大過小）、賣

相不佳、或是時間不對（供需失衡）。 

(2) 規格不符合（過大過小） 

根據水果的大小與重量，可以有不同的等級與銷量。過去，臺灣

人喜好較大的水果，近年來受人口結構改變，小果則成了新寵兒。 

(3) 賣相不佳 

                                                      
6 糧食自給率（以熱量計算） 行政院農業委員會，2019 年，《農業統計資料查詢》  
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圖／湯采薇 拍攝 

香蕉外皮會黑黑的，原因是風吹香蕉葉，導致葉子摩擦香蕉，其

實對其本身的口感與品質並無任何影響；橘子皮皺皺的，則是因為蟲

爬過，為了自我保護、讓昆蟲以為果實是壞的，因而改變表皮外貌。 

(4) 時間不對（供需失衡） 

蔬果價格與市場需求有關連性，以高麗菜來說，盛產時價格崩盤、

供過於求，就會產生供需失衡的問題。 

上述提到的格外品，皆屬外貌重量的改變，農產品本身是安全可

食用的；至於氣候因素導致的落果和裂果，因食用風險高，就不在格

外品的範圍了。 

格外品可不等於瑕疵品！ 

  



為明日主廚打造的惜食料裡指南 
 

26 
 

(三) 去去，浪費走！餐飲之全食物利用術： 

打造零廚餘料理 

生活中，總會出現很多未經食用就被淘汰、或是不小心放太久而

變得乾硬的食材，如果皮、菜梗、吐司邊等。這時你會怎麼處理呢？ 

要想減少日常廚餘量，我們可以替這些食材找到新出路，趕快來

看看有哪些做法吧！ 

1. 進擊的全食物利用 

要了解全食物利用，首先要知道全食物的定義——攝取天然、完

整，沒有加工精製過的食物『註7』，也可以說是原型食物。透過完整取

用天然食材，可以減少廚餘量，也可以獲得食物中的各種營養素。 

例如，許多水果會去皮吃，其實若是食材的來源安心可信，就盡

量全果食用、連皮㇐起吃吧！遇到不能吃的皮也別擔心，可以用果皮

來製作成果凍或水果茶，甚至是環保清潔酵素，讓好食材發揮最大價

值。 

 

 

 

 

 

 

 

                       圖／主婦聯盟環境保護基金會 

                                                      
7 糧食自給率（以熱量計算） 行政院農業委員會，2019 年，《農業統計資料查詢》  
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2. 製作水果茶與清潔酵素 
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3. 製作柑橘洗潔精 

圖／主婦聯盟環境保護基金會 
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4. 老菜獲新生 

梗多且纖維較粗的青菜，可以將其切丁切片、或是下鍋煮湯，讓老菜

變得幼咪咪。以下方法適用於芥藍、⾧年菜、空心菜、地瓜葉、大白菜心

與花椰菜等。 

 

 
圖／主婦聯盟環境保護基金會 
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食物的生產並不是件容易的事，過程中投入的自然資源、能源和人力，

不該因為口感不好或不能吃就被輕易丟棄。 

其實，只要花㇐點巧思，就能讓食物完全被利用喔！ 
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(四) 人人都是惜食料理王：剩食大變身 

1. 廚餘哪裡去？ 

你有想過，平常被我們所丟棄的廚餘最後都到哪裡去了嗎？它們㇐般

由清運業者集中運送到回收場，㇐包包分門別類，以確保廚餘中不含有其

它垃圾。 

廚餘回收時，可分為生廚餘及熟廚餘：生廚餘堆肥，熟廚餘養豬。過

去，熟廚餘可以賣給養豬場，但 2019 年起為防堵非洲豬瘟，它們變成燙

手山芋，連帶著越來越多的生廚餘量，不僅公有廚餘處理設施無法負荷，

私有管道也應付不來。 

近十年的廚餘回收量和回收率逐年下降，最終進入掩埋或焚化爐。根

據環保署調查全臺大專院校餐飲科系發現，有 41.5％ 將其視為㇐般垃圾

丟棄，其次（35.8％）是使用廚餘處理機。要當惜食料理王，除了攔截好

食材，剩食也是我們的重點搶救目標！ 
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2. 臺灣的零剩食文化 

在過去臺灣的辦桌文化中，隨處可見惜食精神。由於負責掌桌的師傅

需負責清運廚餘，所以當廚餘剩的越少，師傅就能減少更多成本——這形

成了盡可能將所有食材部位都入菜的全食物利用精神，㇐方面減少了廚餘

量，也增加料理的份量，可供賓客吃飽喝足。 

 
圖／零廚餘料理：莊文豪師傅 複刻經典臺菜《富貴團圓》，湯采薇 拍攝 

另㇐道臺灣傳統經典料理「菜尾湯」，即是將辦桌後剩下來的菜飯，

例如：佛跳牆、雞湯等菜餚都蒐集到㇐大鍋中重新熬煮而成。 

日常生活中，時常會遇到食物沒吃完的時候，這時候，我們不妨用以

下的簡單手法，讓剩菜剩飯重新變得美味。 
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3. 美味的惜食粥料理 

A. 食材：只要有飯的餐點或便當。 

B. 步驟： 

a. 配菜、大塊肉可分切成小塊。 

b. 把飯及料直接放入鍋中，加水蓋過食材後煮。 

※ 需不時攪拌注意別沾鍋！或用電鍋，外鍋放㇐杯水。開火煮

滾即可食用。 

※ 水量、調味可依喜好自行再調整。 
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4. 香金吐司邊 

 
圖／主婦聯盟環境保護基金會 
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(五) 食物的保存與加工：冰箱管理術 

臺灣的食物浪費問題非常嚴重，很多時候，冰箱裡的東西太多，會讓

我們忘了注意保存期限，導致食物被放到過期。要避免這個狀況，我們可

以善用冰箱管理術，只要把握三個小原則，就可以減少浪費，省荷包的同

時還能幫地球降溫呢！ 

冰箱管理三原則 

 

 
圖／主婦聯盟環境保護基金會 

 

 

 

 

• 讓冰箱保持最佳空
氣循環，避免因看
不見而遺漏食物。

冰箱
只放八分滿

• 每次只能適當份量
退冰或烹煮，減少
食材變壞的機會。

食物應分層、
分裝

• 妥善利用多餘食材，
避免東西被放到壞。

定期清理冰箱1 2 3 



為明日主廚打造的惜食料裡指南 
 

36 
 

 馬上考考你：下列三種擺放食材的方式，哪㇐種是錯的呢？ 

 
圖／主婦聯盟環境保護基金會 

除了以上方法，我們還可以在採買前先確認冰箱存貨、列成清單，

避免衝動性消費，並將看得到保存期限的那㇐面朝外，保存期限⾧的往

裡面擺；若是食物吃不完，則建議裝入透明保鮮盒收納，放在視線所及

之處，避免遺忘。 

也別忘了冰箱內部應定期清理，降低細菌滋生機會，讓食物保存在

最佳狀態！ 
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(六) 惜食推廣種子店家之經營與理念 

你是否在料理的過程中常感覺到許多食物明明還能吃，卻被無端浪

費？有什麼能有效減少食物浪費現象的餐廳經營法則嗎？ 

先前幾個章節，主要集中在消費端與剩食之間的關係。除了消費者，

身為餐飲科學生的你，未來就業後將扮演著更加舉足輕重的角色。 

1. 餐廳的備料管理  

據調查，大臺北地區的餐廳㇐年所浪費的食材金額高達 18 億。通

常菜單品項過多導致備料繁複、食材進出缺乏良好管理等，是造成食物

浪費的主因。 

餐廳方除了得多注意備料管理，提供羅列料理中使用食材的透明菜

單與給予顧客飯量選擇，都是可以避免顧客產生剩食的好方法。 

2. 什麼是透明菜單？ 

透明菜單，顧名思義就是店家能陳列每道菜餚的組成食材，讓顧客

自行選擇符合其口味的料理、或是剔除不吃的食材。比如，不吃蔥的顧

客，在看到含蔥料理時可以自行避開，也可跟老闆提出「不要加蔥」的

客製化服務。 

3. 提供飯量選擇 

每個人的胃口不同，食量也不同。以便當為例，其中的飯量對部分

消費者來說偏多，實在吃不完。這時，若是店家能主動給予飯量選擇，

就可以減少吃不完倒廚餘的狀況。 
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(七) 惜食料理成果競賽 

3 大惜食料理守則 

本系列的惜食課程已來到尾聲。還記得我們先前所學到的三大惜食

核心理念有哪些嗎？現在，讓我們利用格外農品、全食物利用與廚餘減

量來進行料理實作課程吧！ 

 

 

圖／湯采薇 拍攝 

 首先，指定 1 種的主題肉類（雞、豬或魚）搭配 3 種不指定的

季節食蔬，讓參賽者自行決定哪些蔬菜或水果可以和競賽指定的主題肉

類產生最完美的組合。在比賽過程中，我們得謹記「惜食」的理念：如

何取得格外品？如何最大限度的利用手邊食材？以及最後會產生多少

的廚餘？最重要的是，能不能兼顧惜食精神與美味度，料理端上桌後能

被全部吃光光。 

 料理完成後，將進行說菜評比，評審老師將依照不同評分標準

——衛生 10%、展臺 5%、創意理念 5%、擺盤 10%、口味 15%、全

食材利用率 15%、在地食材 15%、菜單設計 25% 等考核項目檢驗（詳

見下表）各位的學習成效唷！ 
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惜食料理競賽評分表單 

評分項目（比重％） 評分說明 

衛生 10％ 現場操作是否留意生熟分開(2.5％)、器具衛

生(2.5％)、個人儀表(2.5％)與衛生與成品衛

生(2.5％)等。 

展臺 5％ 展臺布置與設計能力，是否吸引人。 

創意理念 5％ 能以所學為基礎，結合惜食理念發揮巧思。 

擺盤 10％ 主菜與輔料配比適當(5％)，擺盤兼具美觀與

特色(5％)。 

口味 15％ 調味適當，主料與香味突出，無失味現象。 

全食材利用率 15％ 計算剩餘廚餘量。 

在地食材 15％ 在地食材的使用比率。 

菜單設計 25％ 是否已惜食理念為出發點設計菜單。 

 


